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PENGARUH LATIHAN DOUBLE LEG SPEED HOP DAN SQUAT JUMP 
TERHADAP PENINGKATAN DAYA LEDAK OTOT TUNGKAI PEMAIN 




Daya ledak otot tungkai untuk pemain sepak bola dapat ditingkatkan dengan 
latihan pliometrik double leg speed hop dan squat jump yang merupakan latihan 
untuk otot-otot pada tungkai. Dengan melakukan latihan double leg speed hop dan 
squat jump dapat meningkatakan daya ledak otot tungkai. Kesimpulan hasil 
penelitian yaitu ada pengaruh latihan double leg speed hop untuk daya ledak otot 
tungkai setelah dilakukan uji stastistik menggunakan wilcoxon didapatkan p-value 
0,005. Ada pengaruh latihan squat jump untuk daya ledak otot tungkai setelah 
dilakukan uji stastistik menggunakan wilcoxon didapatkan p-value 0,009. Serta 
dilakukan uji statistic mann whitney didapatkan p-value 0,000. Kesimpulannya 
terdapat perbedaan pengaruh latihan double leg speed hop dan squat jump 
terhadap peningkatan otot tungkai pemain sepak bola club Salatiga. 





Leg muscle explosive power for football players can be improved with exercises 
plyometrics speed double leg hop and jump squat is an exercise for the muscles in 
the limbs . By doing a double leg speed hop and jump squats can increase the 
explosive power leg muscle . Conclusion of the study the effects of exercise are 
no double leg hop speed for explosive power leg muscle after using the Wilcoxon 
statistical test was obtained p -value of 0.005 . No effect of jump squats for leg 
muscle explosive power after using Wilcoxon statistical test was obtained p -value 
of 0.009 . As well as the Mann Whitney test statistic was obtained p - value of 
0.000 . In conclusion there are differences in the effects of exercise speed double 
leg hop and jump squats to increased leg muscle Salatiga club soccer players. 
Keywords : Double leg speed hop , squat jump , vertical jump test , explosive 
power leg muscle . 
 
1. PENDAHULUAN 
1.1 Latar belakang 
 Sepak bola merupakan salah satu cabang olahraga, sepak bola sendiri 
adalah pemainan beregu, yang masing-masing regu terdiri dari sebelas orang dan 
salah satunya berfungsi sebagai penjaga gawang. Permainan ini dapat 
dimenangkan dengan cara memasukkan bola sebanyak-banyaknya ke gawang 
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lawan dan mempertahankan gawang sendiri agar tidak kemasukkan bola (Sucipto, 
2008). 
Sepak bola sangat tergantung pada kekuatan otot tungkai sehingga sepak 
bola membutuhkan daya ledak otot yang tinggi (Wisloff, 2008). Selama 
pertandingan sepak bola, daya ledak otot tubuh bagian bawah sangat penting 
untuk melaksanakan perubahan gerak secara tiba-tiba seperti berhenti dan 
merubah arah serta kecepatan saat berlari. 
Latihan pliometrik telah terbukti meningkatkan daya ledak otot, tetapi 
belum banyak jurnal atau penelitian yang membandingkan latihan double leg 
speed hop dan latihan squat jump secara langsung dalam meningkatkan daya 
ledak otot tungkai. Oleh karena itu penulis tertarik untuk membuktikan secara 
langsung manakah latihan pliometrik yang lebih baik dalam meningktakan daya 
ledak otot tungkai bawah, sehingga penulis mengambil judul Pengaruh Latihan 
Double Leg Speed Hop dengan Latihan Squat Jump terhadap Peningkatan Daya 
Ledak Otot Tungkai pada Pemain Sepakbola. 
1.2 Rumusan Masalah 
Apakah ada pengaruh latihan double leg speed hop dan squat jump 
terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada pemain sepak bola club 
Salatiga? 
1.3 Tujuan Penelitian 
Mengetahui pengaruh latihan double leg speed hop dan squat jump 
terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pada pemain sepak bola club 
Salatiga 
2. TINJAUAN PUSTAKA  
2.1 Daya Ledak Otot 
Daya ledak otot adalah kemampuan untuk menghasilkan kekuatan otot 
secara cepat, oleh karena itu sangat penting dalam permainan seperti sepak bola 
(Shankar et al,2008). Menurut Subroto tahun 2007, daya ledak otot adalah 
kemampuan kerja otot-otot tungkai bawah yang memadukan kecepatan, kekuatan 
dan komponen-komponen gerak untuk menghasilkan daya ledak otot. Besarnya 
otot berkontraksi dan berkembangnya gaya pada seluruh range of motion serta 
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hubungannya dengan kecepatan dan gaya merupakan faktor-faktor yang 
mempengaruhi daya ledak otot (Sudaryanto dan Erna, 2009). 
Pengukuran daya ledak otot tungkai dapat dilakukan dengan menggunakan 
vertical jump test, standing broad atau long jump, vertical arm-pull (distance). 
Namun, dalam penelitian memilih untuk menggunakan vertical jump test sebagai 
alat ukur daya ledak otot tungkai bawah. 
2.2 Latihan Double Leg Speed Hop 
Latihan double leg speed hops merupakan latihan melompat memantul 
yang dilakukan secara berulang-ulang. Dari bentuk latihan pliometrik double leg 
speed hops tersebut, dalam pelaksanaannya dilakukan dengan kuat dan irama 
gerakannya cepat. Dengan gerakan melompat memantul yang dilakukan dengan 
kuat dan cepat, maka unsur-unsur power anggota gerak bawah dikembangkan 
secara maksimal, sehingga akan terbentuk power otot tungkai yang memadai. 
Ditinjau dari pelaksanaannya, latihan double leg speed hops menuntut kerja otot-
otot tungkai lebih kuat dan cepat agar dapat melompat-lompat setinggi dan sejauh 
mungkin yang dilakukan secara berkesinambungan.  
2.3 Latihan Squat Jump 
Squat jump merupakan latihan yang bertujuan untuk melatih otot-otot : 
Hamstring (biceps femoris) dari bagian belakang tungkai sebelah atas, gluteus 
maximus. Pelaksanaan pelatihan squat jump yaitu posisi satu kaki ke depan dan 
satu kaki ke belakang. Turunkan tubuh, kemudian melompat ke udara. Sementara 
berada di udara, ganti posisi kaki sehingga kaki yang belakang sekarang di depan 
dan sebaliknya. Mendarat pada ujung kaki, kemudian bawa berat badan kembali 
ke tumit. Segera tekuk lutut untuk mengurangi bahaya yang timbul (Clark MA, 
2008).  
2.4 Mekanisme Latihan 
Mekanisme untuk latihan ini sebagai berikut Siklus   peregangan   
(eksentrik)   mempersiapkan   unsur-unsur contractile untuk suatu siklus 
pemendekan (konsentrik). Serabut-serabut muscle spindle  secara  paralel   
merasakan   panjang  otot  dan   percepatan peregangan lalu mengirim  info ini 
kepada Central Nervus System (CNS). Dorongan impuls mengembalikan 
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informasi tersebut dari CNS ke otot sehingga   memudahkan   refleks   kontraksi   
memendek   dari   otot   yang diregangkan.   Ketika   otot   secara   aktif   
memendek,   komponen   yang bertanggung jawab adalah CC. Sedangkan ketika 
otot   secara   aktif   memanjang, komponen-komponen yang bertanggung jawab 
untuk menghasilkan kekuatan adalah CC, SEC, dan PEC. Jika fase amortization 
diperpanjang maka akan mengalami refleks peregangan dan produksi energi akan 
hilang sia-sia (Clark, 2008). 
3. METODOLOGI PENELITIAN 
Jenis penelitian dengan pendekatan quasi eksperimen menggunakan two 
group pre test and post test design. Penelitian dilaksanakan mulai 02 Mei sampai 
dengan 27 Mei 2016 di Sepak Bola Club Salatiga. Pengambilan responden dengan 
teknik purposive sampling. Analisa data menggunakan SPSS untuk uji pengaruh 
pre dan post test menggunakan uji wilcoxon dan untuk uji beda pengaruh 
menggunakan uji mann whitney. 
4. HASIL PENELITIAN 
Penelitian ini dilakukan pada bulan Mei – Juni 2016, yang bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh latihan double leg speed hop dan squat jump terhadap 
peningkatan daya ledak otot tungkai pemain sepak bola club Salatiga. 
Responden pada penelitian ini berjumlah 20 orang kemudian secara acak 
dibagi menjadi 2 kelompok perlakuan, kelompok I berjumlah 10 orang yang 
diberikan perlakuan latihan squat jump. Kelompok II berjumlah 10 orang diberi 
perlakuan latihan double leg speed hop. Sebelum mengikuti sesi latihan setiap 
responden mengikuti pre test vertical jump test. Setelah mengikuti pre test 
diberikan latihan sebanyak 3kali dalam semingu selama 4 minggu, selanjutnya 
setiap responden mengikuti post test untuk mengukur berapa besar peningkatan 








4.1 Hasil Penelitian Berdasarkan Karakteristik Responden 
4.1.1 Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 
Tabel 4.1 Usia Kelompok I dan Kelompok II 
Karakteristik Frekuensi Presentase Mean selisih  
Vertical Jump Test 
Kelompok I 





- Umur 15 tahun 5 50,0% 1,20 
- Umur 16 tahun 2 20,0% 2,50 
Jumlah 10 100 %  
Kelompok II 




30,0 % 3,67 
- Umur 15 tahun 6 60,0 % 5,00 
- Umur 16 tahun 1 10,0% 6,00 
Jumlah 10 100 %  
Sumber : Data Primer, 2016 
4.1.2 Karakteristik Responden Berdasarkan Berat Badan 
Tabel 4.2 Berat Badan Kelompok I dan Kelompok II 








Kelompok I 55,70 50,00 1,00 65,00 1,00 
Kelompok 
II 
52,90 45,00 8,00 62,00 6,00 
Sumber : Data Primer, 2016 
4.1.3 Karakteristik Responden Berdasarkan Tinggi Badan 
Tabel 4.3 Tinggi Badan Kelompok I dan Kelompok II 








Kelompok I 160,10 152,00 3,00 166,00 0 
Kelompok II 159,70 152,00 10,00 168,00 6,00 
Sumber : Data Primer, 2016 
4.1.4 Karakteristik Responden Berdasarkan IMT 
Tabel 4.4 IMT Kelompok I dan Kelompok II 




Maks Mean Selisih 
Vertical 
Jump Test 
Kelompok  I 21,77 18,51 0 24,60 1,00 
Kelompok II 20,99 19,14 8,00 23,80 10,00 
Sumber : Data Primer, 2016 
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4.2 Analisa Data 
4.2.1 Uji pengaruh sebelum dan sesudah perlakuan dengan vertical jump 
test pada kelompok I 
Tabel 4.5 Uji Wilcoxon Kelompok I 
Uji Wilcoxon  Z p-value Kesimpulan 
Pre & Post Test Kelompok I 
 
-2,598 0,009 Ha diterima 
Sumber : Data Primer, 2016 
4.2.2 Uji pengaruh sebelum dan sesudah perlakuan terhadap tinggi 
loncatan pada kelompok II 
Tabel 4.6 Uji Wilcoxon Kelompok II 
Uji Wilcoxon Z p-value Kesimpulan 
Pre & Post TestKelompok II -2,814 0,005 Ha diterima 
Sumber : Data Primer, 2016 
4.2.3 Uji beda pengaruh pada kelompok I dan kelompok II  
Tabel 4.7 Uji Mann Whitney Kelompok I dan Kelompok II 
Uji Mann Whitney Z p-value Kesimpulan 
Kelompok I – Kelompok II -3,819 0,00 Ha diterima 
Sumber : Data Primer, 2016 
5. PEMBAHASAN  
Berdasarkan hasil uji statistik dengan wilcoxon yang hasil p-value 0,09 < 
0,05 nilai Z negatif (-2,598) menunjukkan bahwa nilai vertical jump pre test lebih 
kecil dari post test. Hasil ini menunjukkan ada pengaruh latihan squat jump 
terhadap daya ledak otot tungkai pemain sepak bola. Dari uji statistik didapatkan 
nilai  mean pre vertical jump test adalah 40,40 dan nilai mean post vertical jump 
test adalah 41,50 dengan selisih pre dan post vertical jump test sebesar 1,1. Hasil 
ini dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh latihan squat jump tehadap 
peningkatan daya ledak otot tungkai pemain sepak bola. Hal ini sejalan dengan 
penelitian yang dilakukan oleh Roopchand (2010), yang berjudul Plyometric 
Training Improve Power and Agility in Jamaica’s National Soccer Ball. 
Penelitian ini  dilakukan pada 18 subjek yang mendapatkan perlakuan latihan low 
intensity seperti squat jump selama 2 kali seminggu dalam 3 minggu. Squat Jump 
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merupakan latihan untuk meningkatkan daya ledak untuk otot –otot tungkai 
khususnya otot- otot gluteals, hamstrings, quadriceps, dan gastricnemius. 
Latihan Squat jump ini memiliki fase amortisasi sedikit lama, maka produksi 
energi yang dihasilkan sedikit terbuang, mengakibatkan daya ledak yang 
dihasilkan tidak terlalu besar. Jika fase amortisasi diperpanjang, maka akan 
menghalangi reflek peregangan dan produksi energy akan banyak terbuang 
(Markovic, 2007).  
Berdasarkan hasil uji statistic wilcoxon didapatkan hasil p-value 0,005 < 
0,05 nilai Z negatif (-2,814) menunjukkan bahwa nilai vertical jump pre test lebih 
kecil dari post test. Hasil ini menunjukkan ada pengaruh latihan double leg speed 
hop terhadap daya ledak otot tungkai pemain sepak bola. Dari uji statistik 
didapatkan nilai  mean pre vertical jump test adalah 40,50 dan nilai mean post 
vertical jump test adalah 48,80 dengan selisih pre dan post vertical jump test 
sebesar 8,3. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Mark Vanci 
(2013), yang berjudul Short Term High Intensity Plyometric Training program 
Improves Strenght, Power, and Agility in Male Soccer Player. Double leg speed 
hop merupakan latihan untuk mengembangkan daya ledak untuk otot-otot tungkai 
dan pinggul, khususnya otot-otot gluteals, hamstrings, quadriceps, dam 
gastrocnemius dengan kecepatan yang tinggi dan penuh tenaga.gerakan double 
leg speed hop memiliki distribusi pembebanan yang merata pada tungkai bawah. 
Hal ini terjadi karena dalam pelaksanaannya dilakukan dengan dua tungkai. 
Sehingga pembebanan tidak terbebani pada satu tungkai dan gerakan stabil 
(furqan,2012). 
Berdasarkan hasil uji mann whitney antara kedua kelompok setelah 
perlakuan didapatkan hasil p = 0,00 (p<0,05) yang menunjukkan adanya 
perbedaan pengaruh kelompok I dan kelompok II dalam meningkatkan daya ledak 
otot tungkai. Dimana kelompok II lebih besar daripada kelompok I. Hal ini 
menunjukkan bahwa latihan double leg speed hop lebih baik dalam meningkatkan 
daya ledak otot tungkai dibandingkan latihan squat jump. Hasil ini sejalan dengan 
penelitian yang dilakukan oleh Mark Vanci (2013), yang berjudul Short Term 
High Intensity Pliometric Training Program Improves Strengh, Power, and 
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Agility in Male Soccer Players. Pada penelitian ini disimpulkan bahwa perlakuan 
high intensitiy latihan pliometrik dapat meningkatkan hasil vertical jump test.  
Peningkatan nilai vertical jump dapat dijelaskan dengan dua mekanisme.  
Mekanisme pertama adalah model mekanik, yaitu energi yang disimpan ketika 
kontraksi eksentrik akan dikeluarkan saat regangan segera diikuti dengan 
kontraksi konsentrik otot. Efek yang terjadi seperti ketika kita meregangkan per 
lalu menginginkan per ini kembali ke posisi semula. Per dalam kasus ini adalah 
komponen elastic yang terdiri dari otot dan tendon. Mekanisme kedua adalah 
model neurofisiologi, pada tubuh manusia memiliki propioseptor, atau reseptor 
yang sensitive terhadap tegangan dan penguluran. Muscle spindle merupakan 
salah satu propioseptor dan berperan dalam strech reflex. Strech reflex merupakan 
respon involunter (kontraksi) terhadap rangsangan eksternal yang merengangkan 
otot. Kontraksi eksentrik-konsentrik secara bergantian mengaktifkan strech reflex 
dalam otot. 
Strech Shorthening Cycle melibatkan penyimpanan energi potensial di otot 
yang terulur. Fase I disebut fase eksentrik dimana otot mengalami preloading dan 
stretching. Selama fase ini stretching pada otot menstimulasi muscle spindle, 
kemudian muscle spindle mengeluarkan sinyal yang membuat otot berkontraksi. 
Fase kedua adalah fase amortization atau fase amortisasi yang merujuk pada 
waktu eksentrik-konsentrik dan resultan dari kontraksi konsentrik. Sederhananya, 
hal ini merupakan waktu yang dihasilkan saat mendarat dan meloncat. Fase 
amortization merupakan fase yang sangat penting dan harus dilakukan secara 
singkat, karena semakin lama fase ini maka semakin banyak energi yang hilang. 
Fase terakhir adalah fase konsentrik, dimana energi dari elastisitas yang tersimpan 
tadi dikombinasikan dengan kontraksi otot secara konsentrik dan volunter untuk 




Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan pada pemain sepak bola club salatiga 
selama 4 minggu dari tanggal 2 Mei – 27 Juni 2016, yang mendapatkan perlakuan 
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latihan double leg speed hop dengan latihan squat jump dilakukan 3 kali seminggu 
didapatkan hasil sebagai berikut : 
1. Ada pengaruh latihan double leg speed hop dalam peningkatan daya ledak 
otot tungkai pemain sepak bola club salatiga, 
2. Ada pengaruh latihan squat jump dalam peningkatan daya ledak otot 
tungkai pemain sepak bola club salatiga, 
3. Ada perbedaan pengaruh antara latihan double leg speed hop dan squat 
jump dalam peningkatan daya ledak otot tungkai pemain sepak bola club 
salatiga, 
4. Latihan double leg speed hop lebih baik dalam meningkatkan daya ledak 
otot tungkai pemain sepak bola club salatiga 
6.2 Saran  
Saran untuk penelitian ini sebagai berikut: 
1. Mengontrol kegiatan subjek diluar latihan latihan yang diberikan selama 
penelitian 
2. Melakukan penelitian lebih lanjut mengenai pengaruh latihan double leg 
speed hop dan squat jump terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai 
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